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    Italienische Variante mit Rauke-Pesto


    Zutaten für 6–8 Personen:


    ▶ 50 g Mandeln


    ▶ 150 g Rauke


    ▶ 1 Bund Basilikum


    ▶ 4 Knoblauchzehen


    ▶ 125 ml Olivenöl


    ▶ Salz


    ▶ 1 Brötchen vom Vortag


    ▶ 1 große Zwiebel


    ▶ 1 kg gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ schwarzer Pfeffer


    ▶ 1,2 kg kleine Kartoffeln


    ▶ 250 g Flaschentomaten


    ▶ 2 Kugeln (à 125 g) Mozzarella


    ▶ abgeriebene Schale von 1 Biozitrone


    ▶ 1–2 TL grobes Meersalz


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Mandeln in einer Pfanne rösten, herausnehmen. Rauke und Basilikum grob hacken. 2 Knoblauchzehen grob hacken. Rauke, Basilikum, Mandeln und Knoblauch im Universalzerkleinerer pürieren. Nach und nach 100 ml Öl darunterschlagen. Mit Salz abschmecken, kalt stellen.


    2 Brötchen in kaltem Wasser einweichen. Zwiebel fein würfeln. Hack, Zwiebel, ausgedrücktes Brötchen und Tomatenmark verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 8 Frikadellen daraus formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 35 Min. backen.


    3 Kartoffeln ca. 20 Minuten kochen. Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. 2 Knoblauchzehen in dünne Scheiben schneiden. Kartoffeln abgießen, abschrecken, pellen. Frikadellen mit Tomaten und Mozzarella belegen. Bei 225 °C (Umluft: 200 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 5 Minuten überbacken.


    4 Kartoffeln halbieren, mit dem Knoblauch in 25 ml Öl kurz braten. Zitronenschale mit Meersalz mischen, Kartoffeln damit bestreuen. Alles anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std. Pro Portion ca. 700 kcal, E 36 g, F 51 g, KH 24 g

  


  
    [image: ]


    Lachs-Bällchen mit Kräuter-Püree


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ Salz


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ 1 Bund Dill


    ▶ 3 Scheiben Toastbrot


    ▶ 600 g Lachsfilet (ohne Haut)


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 2–3 El Zitronensaft


    ▶ Pfeffer


    ▶ 4–5 EL Öl


    ▶ 2 EL Weißweinessig


    ▶ Zucker


    ▶ 300 g Feldsalat


    ▶ je 1/2 Bund Basilikum und Petersilie


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ 20 g Butter


    ▶ geriebene Muskatnuss


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln schälen, waschen und in Salzwasser 20–25 Minuten kochen.


    


    2 Zwiebeln fein würfeln. Dill fein schneiden. Toast zerkleinern und in einem Universalzerkleiner fein zerbröseln. Fisch in Stücke schneiden und pürieren. Fisch, Ei, Hälfte Zwiebeln, Toast, Hälfte Dill und Zitronensaft verkneten, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 28 Mini-Frikadellen daraus formen. 2–3 EL Öl erhitzen, Frikadellen darin portionsweise 2–3 Minuten braten.


    3 Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen, 2 EL Öl unterrühren. Restliche Zwiebeln unterrühren. Salat putzen und waschen. Basilikum und Petersilie in Streifen schneiden. Milch und Butter in einem kleinen Topf erwärmen. Kartoffeln abgießen, Milch-Butter-Mischung zufügen und alles mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Kräuter unterrühren, mit Salz und Muskat abschmecken.


    4 Püree und Frikadellen auf Tellern anrichten. Salat und Vinaigrette mischen und in Schalen dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 700 kcal, E 41 g, F 39 g, KH 43 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wer die Frikadellen würziger mag, kann 100 g Lachsfilet durch Räucherlachs ersetzen. Die Frikadellen können auch bei 200 °C ca. 10 Minuten im Backofen gegart werden.
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    Geflügel-Hits mit Curry-Möhren und Reis


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 200 g Langkornreis


    ▶ Salz


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Bund Schnittlauch


    ▶ 600 g Putenhackfleisch


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 3 EL Paniermehl


    ▶ 75 g Magerquark


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ 500 g Möhren


    ▶ 3 EL Butter oder Margarine


    ▶ 125 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 1 EL Honig


    ▶ Curry


    Zubereitung:


    1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Zwiebel schälen und würfeln. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und, bis auf etwas zum Garnieren, in Röllchen schneiden. Hack, Zwiebel, Ei, Paniermehl und Quark verkneten, mit Salz und Pfeffer würzen. Schnittlauch, bis auf etwas zum Bestreuen, dazugeben. 8 Frikadellen daraus formen.


    2 Öl in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin bei schwacher Hitze unter Wenden ca. 15 Minuten braten.


    3 Möhren schälen, waschen, längs halbieren und in Stücke schneiden. 1 EL Fett in einem Topf schmelzen. Möhren darin andünsten. Brühe angießen, aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stücke schneiden. 5 Minuten vor Ende der Garzeit Lauchzwiebeln und Honig zu den Möhren geben. 1 TL Curry darüberstäuben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    4 Reis abgießen, abtropfen lassen. 2 EL Fett in den Topf geben, Reis darin schwenken. Möhren-Gemüse und Frikadellen auf Tellern anrichten. Mit Schnittlauch bestreuen und garnieren. Frikadellen mit Curry bestäuben. Den Reis extra dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 550 kcal, E 44 g, F 14 g, KH 62 g
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    Mett-Frikadellen zu Kartoffelsalat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg große Kartoffeln


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 4 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 400 ml Gemüsebrühe


    ▶ 500 g Schweinemett


    ▶ 1 Ei


    ▶ 2 EL Paniermehl


    ▶ 200 g Radieschen


    ▶ 200 g Salatgurke


    ▶ 1 Beet Kresse


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 5 EL Obstessig


    ▶ 100 g saure Sahne


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln schälen, in dünne Scheiben schneiden. Zwiebel fein würfeln. 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Zwiebel darin glasig andünsten. Mit Brühe ablöschen, aufkochen. Kartoffeln in die Brühe geben, erneut aufkochen, ca. 10 Minuten zugedeckt garen.


    2 Das Mett mit Ei und Paniermehl verkneten, evtl. nachwürzen. Masse zu 8 Frikadellen formen. 2 EL Öl in einer zweiten Pfanne erhitzen, die Frikadellen darin ca. 8 Minuten unter Wenden braten.


    3 Radieschen in Spalten, Gurke in Scheiben schneiden. Kresse vom Beet schneiden.


    


    4 Kartoffeln vom Herd nehmen, mit Salz, Pfeffer und Essig würzen. Radieschen und Gurke zugeben, kurz ziehen lassen. Saure Sahne und Kresse unter den Salat rühren. Frikadellen und Salat anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Min. Pro Portion ca. 610 kcal, E 34 g, F 36 g, KH 34 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Formen Sie die Frikadellen eher flach statt rund, dann garen sie beim Braten in der Pfanne schneller und gleichmäßiger durch.
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    Lamm-Hacksteaks mit Bohnensalat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g grüne Bohnen


    ▶ Salz


    ▶ 100 g weiße Bohnenkerne (aus der Dose)


    ▶ 1 EL Dijon-Senf


    ▶ 1 TL Essig


    ▶ 1 TL Honig


    ▶ 100 ml Gemüsebrühe


    ▶ Pfeffer


    ▶ 200 g rote Linsen


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 2 EL Olivenöl


    ▶ 2 Stiele Thymian


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 300 g Lammhackfleisch


    ▶ 1 EL Paniermehl


    ▶ 60 g Magerquark


    Zubereitung:


    1 Grüne Bohnen in Stücke brechen. In Salzwasser ca. 10 Minuten kochen, abgießen und abtropfen lassen. Weiße Bohnen abspülen und abtropfen lassen. Senf, Essig und Honig verrühren, Gemüsebrühe unterrühren. Mit Pfeffer und evtl. etwas Salz würzen. Grüne und weiße Bohnen mit der Vinaigrette mischen.


    2 Linsen ca. 10 Minuten in kochendem Wasser garen. Zwiebel schälen und würfeln. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin glasig andünsten. Linsen abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken.


    3 Thymianblättchen fein hacken. Knoblauch fein würfeln. Hack mit Linsen, Zwiebel, Knoblauch, Paniermehl, Quark und Thymian verkneten, mit Salz und Pfeffer würzen. Aus der Masse ca. 8 gleich große Hacksteaks formen.


    4 1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Hacksteaks darin unter Wenden 10–12 Minuten braten. Mit dem Bohnensalat anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 520 kcal, E 31 g, F 23 g, KH 41 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Lammhack am besten beim Fleischer vorbestellen oder Lammfleisch aus der Keule selbst durchdrehen.
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    Chili-Frikadellen mit Tomaten-Kartoffelpüree


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 150 g getrocknete Tomaten in Öl


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ Salz


    ▶ 1 große Salatgurke


    ▶ 1 rote Zwiebel


    ▶ 4 EL Weinessig


    ▶ Pfeffer


    ▶ Zucker


    ▶ 8 EL Öl


    ▶ 1 weiße Zwiebel


    ▶ 2 kleine Chilischoten


    ▶ 600 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 4 EL Paniermehl


    ▶ 2 TL Senf


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ ca. 12 Stiele Basilikum


    Zubereitung:


    1 Die Tomaten abtropfen lassen. Kartoffeln schälen, vierteln, in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Gurke in feine Scheiben schneiden. Rote Zwiebel halbieren, in Streifen schneiden. Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker verrühren. 4 EL Öl darunterschlagen. Gurke und rote Zwiebel unterheben, ca. 30 Minuten ziehen lassen, abschmecken.


    2 Weiße Zwiebel fein würfeln. Chilischoten halbieren, entkernen, in feine Streifen schneiden. Hack, Zwiebel, Chili, Ei, Paniermehl und Senf verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Hack zu ca. 20 Frikadellen formen. 4 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Frikadellen darin ca. 8 Minuten braten.


    3 Kartoffeln abgießen. Milch zufügen, Kartoffeln zu Püree 1 Stiele Basilikum beiseitelegen. Getrocknete Tomaten und restliches Basilikum in Streifen schneiden, unter das Kartoffelpüree heben. Alles anrichten, mit Basilikum garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Min. Pro Portion ca. 860 kcal, E 40 g, F 56 g, KH 47 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Waschen Sie sich nach dem Zerkleinern der Chilischoten die Hände, um den Scharfstoff Capsaicin zu entfernen, oder tragen Sie Einweghandschuhe.

    

  


  
    Schicken Sie uns Ihr


    Lieblingsrezept


    Sie kochen und backen gern? Dann fotografieren Sie Ihre Spezialitäten und verraten Sie uns Ihre Geheimnisse – so wie diese drei Leserinnen
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    Sellerie-Apfel-Salat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 200 g Mandeln oder Sonnenblumenkerne


    ▶ 1 Zitrone


    ▶ 1 EL Honig


    ▶ 4 EL Sonnenblumenöl


    ▶ grobes Meersalz


    ▶ frisch gemahlener Pfeffer


    ▶ 1 Staudensellerie


    ▶ 4 Äpfel


    Zubereitung:


    1 Mandeln oder Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz anrösten. Herausnehmen und abkühlen lassen.


    2 Zitrone auspressen, Saft mit Honig verrühren. Öl unterrühren. Dressing mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Staudensellerie waschen, putzen, dabei Selleriegrün beiseitelegen. Sellerie in dünne Scheiben schneiden. Äpfel waschen und in kleine Würfel schneiden.


    4 Alle Zutaten mit dem Dressing vermengen und die Mandeln oder Sonnenblumenkerne untermengen. Selleriegrün hacken und über den Salat streuen. Noch einmal mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Ca. 1,10 Euro pro Portion
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    Dieser Salat ist herrlich erfrischend und darf bei mir im Sommer auf keiner Party fehlen.


    Kerstin Großhenning, Neustrelitz


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Der Salat schmeckt auch lecker mit Putenbrust. Dafür 400 g Fleisch in Streifen schneiden und in einer Schüssel leicht mit Mehl bestäuben. 2 EL Öl erhitzen. Fleischstreifen darin 5–6 Minuten braten, würzen und mit den restlichen Zutaten vermengen.
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    Indonesisches Fisch-Curry


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g Rotbarschfilet (ersatzweise Seelachsfilet)


    ▶ 3 Schalotten


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 1 gelbe Paprikaschote


    ▶ 2 EL Sesamöl


    ▶ 1 EL geriebener frischer Ingwer


    ▶ 3 EL helle Sojasoße


    ▶ 8 EL Kokosmilch


    ▶ 1 EL Currypulver


    ▶ 1 Döschen (0,1 g) gemahlener Safran


    ▶ 1 EL Kokosflocken


    ▶ 1 EL Zitronensaft


    ▶ Salz


    ▶ schwarzer Pfeffer


    ▶ 1 TL getrocknete Korianderblätter (Asia-Supermarkt)


    Zubereitung:


    1 Fisch in ca. 4 cm große Würfel schneiden. Schalotten und Knoblauch hacken. Paprika würfeln.


    


    2 Öl erhitzen. Schalotten darin andünsten. Knoblauch, Paprika und Ingwer unterrühren, ca. 1 Min. mitbraten. Die Sojasoße und Kokosmilch unterrühren, aufkochen. Curry, Safran, Kokosflocken und Zitronensaft unterrühren. Aufkochen, abschmecken.


    3 Fisch unterheben und 4–5 Minuten garen. Mit Koriander würzen.


    


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Ca. 2,70 Euro pro Portion.
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    Basmatireis eignet sich hervorragend als Beilage zu diesem Gericht.


    Alexandra Bauer, Gemeinde Bernhardswald im Oberpfälzer Landkreis Regensburg
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    Birnenkuchen mit Schmand


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 4 Eier


    ▶ 360 g Zucker


    ▶ 400 g Vollkornmehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ Zimt


    ▶ 50 g Schokoladenstreusel


    ▶ 250 ml Sonnenblumenöl


    ▶ 250 ml Mineralwasser


    ▶ 1 kg Birnen


    ▶ 5 EL Birnensaft


    ▶ 500 g Schlagsahne


    ▶ 1 Päckchen Vanillinzucker


    ▶ 500 g Schmand


    Zubereitung:


    1 Eier und 350 g Zucker schaumig schlagen. Mehl, Backpulver, 1/2 TL Zimt und Schokostreusel miteinander vermengen. Öl und Mineralwasser im Wechsel langsam unter die Eimasse rühren. Die Mehlmischung unterheben. Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen. Im heißen Backofen bei 200 °C ca. 20 Minuten backen.


    2 Die Birnen schälen, vierteln, entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden. den restlichen Zucker in einem Topf karamellisieren. Mit Birnensaft ablöschen und die Birnen zugeben. Kurz aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln lassen.


    3 Kuchenboden aus dem Backofen herausnehmen. Kurz abkühlen lassen und das Birnenkompott auf dem Boden verteilen.


    4 Inzwischen die Sahne steif schlagen, dabei Vanillinzucker und 1 Prise Zimt einrieseln lassen. Schmand vorsichtig unterheben. Die Masse gleichmäßig auf dem ausgekühlten Kompott verstreichen. Nach Belieben mit Zimt oder Schokostreuseln bestreuen. Kuchen mindestens 1 Stunde kühl stellen. In Rechtecke schneiden und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Ca. 50 Cent pro Stück
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    Den Kuchen am Tag zuvor zubereiten – dann kann das Kompott gut durchziehen.


    Kerstin Michl, Aalen

  


  
    Kleine Hack-Kunde: Tipps & Tricks


    Es gibt viele verschiedene Sorten – und jede schmeckt anders. Wir verraten, was Sie unbedingt wissen sollten, um die leckersten Frikadellen und Braten zu zaubern
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    Die besten Tipps für die Verarbeitung
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    Fleisch einfrieren


    Rohes Hackfleisch sollte am Tag des Einkaufs verarbeitet werden. Länger haltbar bleibt es tiefgefroren. Dafür in einem Gefrierbeutel flach ausrollen, dann friert es schneller durch und taut auch rascher wieder auf.
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    Teig kneten


    Die Hände bleiben sauber, wenn Sie Hackfleisch, Brötchen, Ei und die Gewürzzutaten in einen großen Gefrierbeutel geben und die Masse dann kräftig durchkneten.


    [image: ]


    Gleichmäßiges Garen


    Hacksteaks garen gleichmäßiger durch, wenn Sie in die Mitte jeweils ein kleines Loch stechen. So kann die Wärme auch von innen nach außen wirken. Hacksteaks im Backofen bei 200 °C ca. 20 Minuten garen.
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    Frikadellen formen


    Gleichmäßig große Frikadellen können Sie mit einem Eisportionierer formen. Die Hackmasse damit kugelförmig ausstechen und dann etwas flacher drücken.
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    Schweine-Hack


    Es wird aus grob entfettetem Schweinefleisch hergestellt und darf maximal 35 % Fett enthalten. Schweinehack wird pur oder vermischt mit Rinderhack als gemischtes Hack angeboten. Letzteres darf maximal 30 % Fett haben.


    Mett/Hackepeter


    Als Mett wird gewürztes grobes Hackfleisch vom Schwein bezeichnet. Neben Zwiebeln darf Mett Salz und Gewürze enthalten. Es wird meist roh auf Brot gegessen.
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    Rinder-Hack


    Dieses Hackfleisch wird aus sehnenfreiem, fettarmem Muskelfleisch hergestellt. Der Fettgehalt von Rinderhack darf maximal 20 % betragen. Es wird mit Schweinehack zu gemischtem Hack verarbeitet (siehe links)


    Beefsteak-Hack/Tatar


    Es wird aus besonders magerem Rindfleisch, z. B. aus der Oberschale oder aus Filet-Enden hergestellt und ist feiner zerkleinert als Hackfleisch. Maximaler Fettgehalt: 6 %.

  


  
    So wird die Hack-Masse schön locker
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    1. Quark


    3–5 Esslöffel Magerquark pro 500 g Hackfleisch verwenden. Quark mit höherer Fettstufe eignet sich nicht. Er macht das Hack zu weich.


    2. Reis


    Lecker für gefülltes Gemüse und südländische Gerichte: die Hack-Masse (500 g) mit etwa einer Tasse gekochtem Reis auflockern.


    3. Kartoffeln


    Pro 500 g Hackfleisch wird eine gekochte und zerdrückte Kartoffel verwendet – so machen es die Skandinavier und die Russen.


    4. Haferflocken


    2–3 EL blütenzarte Haferflocken geben 500 g Hackfleisch eine nussige Note.


    5. Paniermehl


    Praktisch, wenn mal kein altbackenes Brötchen zur Hand ist: Auch 2 EL Paniermehl in etwas Wasser oder Sahne quellen lassen. Evtl. ausdrücken und zum Hack (500 g) geben.


    6. Brot und Brötchen


    Der Klassiker: Brot oder Brötchen vom Vortag. In Wasser oder Brühe einweichen, ausdrücken. Für 500 g Hack ca. 1 Brötchen oder 50 g Brot.
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    Puten-Hack


    Seit 2007 darf auch Hackfleisch aus Geflügel in den Handel gebracht werden. Meist ist unter Schutzatmosphäre verpacktes Puten-Hackfleisch im Supermarkt erhältlich. Frisches, loses Hack aus Geflügelfleisch wird so gut wie nie angeboten. Der Fleischer müsste dafür extra einen Fleischwolf anschaffen bzw. der Fleischwolf nach der Zubereitung von Geflügel-Hack komplett auseinandergenommen und gereinigt werden. Geflügel-Hack sollte nur gut durchgegart und nie roh verzehrt werden (Salmonellengefahr).
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    Lamm-Hack


    Diese Hack-Sorte ist typisch für die türkische und orientalische Küche. Man bekommt es beim Fleischer (evtl. vorbestellen) oder in türkischen Lebensmittelgeschäften. Wer einen Fleischwolf hat, kann es auch gut aus Lammschulter oder -keule selbst herstellen. Lamm-Hack hat den typisch würzigen Fleischgeschmack und ist weicher als andere Hack-Sorten. Es wird beim Braten besonders saftig. Sein Fettgehalt beträgt durchschnittlich 18 g pro 100 g Fleisch. Ein Maximalwert für den Fettgehalt ist nicht festgelegt.


    
      Extra-Tipp


      Clevere Helfer

      für die Küche
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      Blitz-Former


      Die Hamburger-Presse bringt Hack-Teig schnell in Form. Kleine Rillen sorgen für kurze Garzeiten. Von Gräwo®, ca. 9,90 Euro.


      Zwei in einem


      Praktisch: ein Drehwolf mit Gebäckaufsatz. Er zerkleinert Fleisch und kann auch Teig, z. B. für Spritzgebäck, formen. Von Lurch, ca. 34,- Euro.
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    Aprikosen-Joghurt-Torte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 50 g Speisestärke


    ▶ 1 TL Backpulver


    ▶ 6 Blatt Gelatine


    ▶ 10 Aprikosen


    ▶ 500 g Vollmilchjoghurt


    ▶ 100 g Puderzucker


    ▶ 50 ml + 1 EL Ingwer-Sirup


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 2 EL Pistazienkerne


    ▶ 2 EL Aprikosenkonfitüre


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße und 4 EL Wasser steif schlagen. Zucker und Salz einrieseln lassen. Weiterschlagen, bis sich der Zucker gelöst hat. Eigelbe unterrühren. Mehl, Stärke und Backpulver mischen, auf die Eischaummasse sieben, unterheben. Springform (26 cm Ø) fetten, Masse einfüllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 25 Minuten backen. Ca. 10 Minuten in der Form ruhen lassen, aus der Form lösen, auskühlen lassen.


    2 Gelatine einweichen. Aprikosen einritzen, in kochendem Wasser ca. 4 Minuten blanchieren. In Eiswasser abschrecken, Haut abziehen. Aprikosen halbieren, entsteinen. 6 Hälften in Stücke schneiden, kalt stellen. Joghurt, Puderzucker und 50 ml Sirup verrühren. Gelatine ausdrücken, auflösen. 3 EL Joghurt einrühren, in Rest Joghurt rühren. Ca. 15 Minuten kalt stellen.


    3 Kuchen waagerecht halbieren, Tortenring um den unteren Boden legen. Sahne steif schlagen, unter den Joghurt heben. 14 Aprikosenhälften auf den Boden legen, 3/4 Creme darauf verstreichen, oberen Boden auflegen. Rest Creme daraufstreichen. Torte ca. 4 Stunden kalt stellen.


    4 Pistazien hacken. 1 EL Sirup mit Konfitüre verrühren, Aprikosenstücke einrühren. Masse kurz vor dem Servieren auf dem Kuchen verteilen. Die Pistazien darüberstreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 6 Stunden. Pro Stück ca. 270 kcal, E 6 g, F 11 g, KH 36 g
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    Pfirsich-Sahne-Törtchen


    Zutaten für 6 Stück:


    ▶ 500 g + 1 Pfirsich


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 2 EL Zitronensaft


    ▶ 8 Blatt weiße Gelatine


    ▶ 175 g Mascarpone


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ 6 Scheiben (à 45 g) tiefgefrorener Blätterteig


    ▶ 1 Eigelb (Größe M)


    ▶ 1 EL Milch


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 500 g Pfirsiche schälen, halbieren, Steine entfernen. Fruchtfleisch, 75 g Zucker und Zitronensaft pürieren, 300 ml abmessen. Rest Püree kühlen.


    2 Gelatine einweichen. Mascarpone, 75 g Zucker, Vanillin-Zucker und 300 ml Pfirsichpüree verrühren. Gelatine ausdrücken und auflösen. 3 EL Mascarponecreme unterrühren, in die restliche Creme rühren. Kalt stellen, bis die Masse zu gelieren beginnt.


    3 Sahne steif schlagen und portionsweise unterheben. In eine Muffin-Silikonbackform (6 Mulden à 125 ml Inhalt) füllen, glatt streichen und ca. 2 1/2 Stunden kalt stellen.


    4 Blätterteigscheiben nebeneinanderlegen, ca. 10 Minuten antauen lassen. Eigelb und Milch verquirlen. Aus jeder Teigplatte einen Kreis (Ø ca. 12 cm) ausschneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit verquirltem Eigelb bestreichen und im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 12 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    5 1 Pfirsich in Spalten vom Stein schneiden. Törtchen mit einem Messer vom Formrand lösen und aus der Form stürzen. Je ein Törtchen auf je einen Blätterteigkreis legen. Mit Pfirsichspalten belegen und dem restlichen Pfirsichpüree verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 2 1/4 Stunden. Pro Stück ca. 540 kcal, E 7 g, F 34 g, KH 49 g
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    Aprikosen-Ricotta-Kuchen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 60 g Zartbitterschokolade


    ▶ 200 g Butterkekse


    ▶ 150 g Butter


    ▶ 7 Aprikosen (400 g)


    ▶ 250 g Ricotta-Käse


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 175 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Päckchen Puddingpulver „Vanille-Geschmack“ (zum Kochen)


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 7 TL Himbeergelee


    ▶ Öl für die Form


    ▶ 1 Gefrierbeutel


    Zubereitung:


    1 Schokolade reiben. Kekse in einen Gefrierbeutel geben und mit einer Kuchenrolle zerbröseln. Butter schmelzen. Eine Springform (26 cm Ø) am Boden dünn mit Öl bepinseln. Kekse und Butter verrühren und zum Schluss die Schokolade dazugeben. Bröselmasse auf den Springformboden geben und flach drücken. Ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Aprikosen waschen, trocken reiben, halbieren und entsteinen. Ricotta, Quark, Zucker, Vanillin-Zucker, Puddingpulver und Zitronensaft mit den Schneebesen des Handrührgeräts verrühren. Eier einzeln unterrühren. Käsemasse in die Form füllen und glatt streichen. Aprikosenhälften mit der Wölbung nach unten auf die Käsemasse legen. Kuchen im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 50–60 Minuten backen.


    3 Den Kuchen aus dem Ofen nehmen, mit einem Messer vom Formrand lösen und auf einem Kuchengitter vollständig auskühlen lassen. Gelee kurz erhitzen und in die Aprikosenhälften füllen. Kuchen aus der Form lösen, in Stücke schneiden und auf einer Kuchenplatte anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 2 1/4 Stunden. Pro Stück ca. 380 kcal, E 12 g, F 19 g, KH 41 g
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    Mini-Tarte-Tatins mit Aprikosen


    Zutaten für 9 Stück:


    ▶ 200 g + 1 EL Butter


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 100 g Puderzucker


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 14 Aprikosen


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 200 g Butter in Stücke schneiden. Mehl, Puderzucker, Butter und Ei zuerst mit den Knethaken des Handrührgeräts, dann mit den Händen zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig in Folie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Aprikosen waschen, trocken reiben, halbieren und entsteinen. Zucker in einer Pfanne unter Rühren goldgelb karamellisieren. 1 EL Butter zugeben und rühren, bis die Butter geschmolzen ist. Karamell sofort auf 9 Tarteförmchen (à ca. 12 cm Ø; 3,5 cm hoch) verteilen. Aprikosenhälften (jeweils 3 Hälften pro Förmchen) mit der Schnittfläche nach unten auf das Karamell legen.


    3 Den Mürbeteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche 2–3 mm dünn ausrollen und 9 Kreise (12 cm Ø) ausstechen, dabei die Teigabschnitte wieder verkneten und erneut ausrollen. Kreise auf die Aprikosen legen und an den Rändern festdrücken. Törtchen im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 15–20 Minuten backen. Tartes auf dem Ofen nehmen und 2–3 Minuten abkühlen lassen. Dann rasch auf Teller stürzen und auskühlen lassen. Mit Puderzucker bestäubt servieren. Dazu schmeckt Schlagsahne mit Eierlikör oder kleinen Schokoladenstreuseln.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten, Wartezeit: ca. 30 Minuten. Pro Stück ca. 460 kcal, E 5 g, F 21 g, KH 63 g
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    Aprikosen-Streusel-Zopf


    Zutaten für ca. 18 Stücke:


    ▶ 90 g Butter


    ▶ 125 ml Milch


    ▶ 30 g frische Hefe


    ▶ 1 EL + 90 g Zucker


    ▶ 450 g Mehl


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 4 Aprikosen


    ▶ 250 g Mascarpone


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Päckchen Soßenpulver „Vanille“ (zum Kochen)


    ▶ 200 g Puderzucker


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 50 g Butter schmelzen. Milch zufügen, erwärmen. Hefe, 1 EL Zucker und 75 ml Milch-Mischung verrühren. 375 g Mehl, Salz und 40 g Zucker mischen, eine Mulde eindrücken. Hefe-Milch hineingießen, mit etwas Mehl verrühren und bedecken. Zugedeckt ca. 15 Minuten gehen lassen.


    2 Übrige Milch und 1 Ei zugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.


    3 Aprikosen halbieren, entsteinen, klein würfeln. 1 Ei trennen, Eiweiß kalt stellen. Mascarpone, Vanillin-Zucker, 30 g Zucker, Soßenpulver und Eigelb verrühren. Aprikosenwürfel unterheben.


    4 Teig auf bemehlter Arbeitsfläche zu einem Rechteck (ca. 30 x 45 cm) ausrollen, längs dritteln. Füllung dritteln, auf jeweils einer Längsseite der Teigstreifen verteilen. Füllung einrollen. Teigenden zusammendrücken und Streifen locker flechten. Zopf in eine gefettete, mit Mehl ausgestäubte Kastenform (30 cm lang) legen, ca. 15 Minuten gehen lassen.


    5 75 g Mehl, 40 g Butter und 20 g Zucker zu Streuseln verkneten. Auf den Zopf streuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 45 Minuten backen. Nach ca. 20 Minuten evtl. abdecken. Zopf auf einem Kuchengitter abkühlen lassen, aus der Form stürzen. Puderzucker und Eiweiß verrühren, Zopf damit verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 1 3/4 Stunden. Pro Stück ca. 350 kcal, E 6 g, F 14 g, KH 48 g

  


  
    [image: ]


    Pfirsich-Melba-Kuchen mit Himbeeren


    Zutaten für 12 Stücke:


    ▶ 100 g Butter oder Margarine


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 150 g Mehl


    ▶ 1 Eigelb


    ▶ 600 g Pfirsiche


    ▶ 3 EL Himbeerkonfitüre


    ▶ 6 Blatt Gelatine


    ▶ Mark von 1 Vanilleschote


    ▶ 400 g Mascarpone


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 150 g Himbeeren


    ▶ 1 Pfirsich und Zitronenmelisse zum Verzieren


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Fett, 50 g Zucker, Mehl und Eigelb zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten kühl stellen. Auf bemehlter Arbeitsfläche rund ausrollen und einen Boden (26 cm Ø) ausstechen. Boden auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    2 Pfirsiche mit kochendem Wasser überbrühen, kalt abschrecken und die Haut abziehen. Fruchtfleisch vom Stein schneiden. 100 g Pfirsichfleisch würfeln. Rest pürieren.


    3 Um den Mürbeteigboden einen Tortenring stellen. Boden mit Konfitüre bestreichen. Gelatine einweichen. Püree mit 100 g Zucker, Vanillemark und Mascarpone verrühren. Gelatine ausdrücken, auflösen, mit 2 EL Creme verrühren, unter die übrige Creme rühren. Sahne steif schlagen, unterheben. Himbeeren, bis auf einige zum Verzieren, mit Pfirsichwürfeln unterheben. Creme auf dem Boden verstreichen. Im Kühlschrank fest werden lassen. Zum Verzieren Pfirsich in Spalten schneiden. Torte mit Pfirsichspalten, Himbeeren und Melisse verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten, Wartezeit: ca. 3 Stunden. Pro Stück ca. 410 kcal, E 5 g, F 28 g, KH 32 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wenn Ihnen das Überbrühen und Abziehen der Pfirsiche zu umständlich ist, können Sie die Früchte auch einfach mit einem Sparschäler dünn schälen.
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    Blumenkohl-Ragout mit Mini-Salami


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Kopf Blumenkohl


    ▶ 500 g Brokkoli


    ▶ 40 g Butter oder Margarine


    ▶ 40 g Mehl


    ▶ 250 ml Kochsahne (15 % Fett)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ Currypulver


    ▶ 2 Mini-Salami


    ▶ 1/2 TL Öl


    ▶ Petersilienblättchen zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Blumenkohl und Brokkoli putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. 1 1/2 Liter Salzwasser in einem großen Topf aufkochen. Blumenkohl zufügen und darin 8–10 Minuten garen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit Brokkoli zufügen und ebenfalls garen. Gemüse herausnehmen, warm halten. Das Gemüsewasser aufbewahren.


    2 Fett in einem Topf schmelzen. Das Mehl zufügen und unter Rühren bei schwacher Hitze hell anschwitzen. 500 ml Gemüsewasser abmessen. Gemüsewasser und Kochsahne nach und nach unter Rühren angießen, aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Currypulver abschmecken. Blumenkohl und Brokkoli zufügen und warm halten.


    3 Mini-Salami in dünne Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen, die Salami darin von beiden Seiten scharf anbraten, herausnehmen. Gemüse in Schälchen anrichten. Mit den Salamischeiben und Currypulver bestreuen und mit Petersilie garnieren. Dazu schmecken Baguettebrot, Vollkornreis oder Pellkartoffeln.


    Pro Portion ca. 370 kcal, E 13 g, F 29 g, KH 16 g
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    Ofenkartoffeln zu Gemüse und Aiwar-Dip


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g Kartoffeln


    ▶ 5 Zweige Rosmarin


    ▶ 3–4 EL Olivenöl


    ▶ 1 TL Meersalz


    ▶ 2 rote Paprikaschoten


    ▶ 1 Zucchini


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1/2 Bund Schnittlauch


    ▶ 200 g Doppelrahm-Frisch käse


    ▶ 3 EL Aiwar (z. B. von Feinkost Dittmann)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Die Kartoffeln schälen, waschen und halbieren. Rosmarin waschen, trocken schütteln und einige Nadeln abzupfen. Kartoffeln auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Mit Olivenöl beträufeln, Rosmarin und Meersalz darüberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 30–40 Minuten garen.


    2 Paprika halbieren, putzen, waschen und in ca. 2 cm dicke Streifen schneiden. Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Ca. 15 Minuten vor Ende der Garzeit Zucchini und Paprika zu den Kartoffeln auf das Backblech geben.


    3 Inzwischen Knoblauch schälen und fein hacken. den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Frischkäse, Aiwar, Knoblauch und Schnittlauch, bis auf etwas zum Bestreuen, verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gemüse auf einer Platte anrichten. Den Aiwar-Dip mit Schnittlauch bestreuen und dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 340 kcal, E 8 g, F 21 g, KH 30 g
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    Gratinierte Taco-Schalen mit feurigem Hähnchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Hähnchenkeulen (à ca. 175 g)


    ▶ Salz


    ▶ Edelsüß-Paprika


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 1 Mini-Römersalat


    ▶ 150 g Cheddar


    ▶ 2 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 2 TL Sambal Oelek


    ▶ 5 EL Limettensaft


    ▶ 1 reife Avocado


    ▶ 1 Packung Taco-Shells (12 Stück, 135 g)


    ▶ Öl für die Fettpfanne


    Zubereitung:


    1 Fleisch waschen, trocken tupfen und rundherum mit Salz und Paprika würzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 1 Stunde garen.


    2 Die Paprikaschote putzen, waschen und würfeln. Salat putzen, waschen und in Streifen schneiden. Käse grob raspeln. Fleisch der Hähnchenkeulen vom Knochen lösen, die Haut entfernen. Fleisch in Stücke schneiden.


    3 Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hähnchenfleisch darin ca. 10 Minuten unter Wenden braten. Mit Sambal Oelek und 4 EL Limettensaft würzen. Avocado halbieren, Kern entfernen, und das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. Fruchtfleisch würfeln und mit 1 EL Limettensaft beträufeln.


    4 Vorbereitete Zutaten in die Taco-Shells füllen, diese in die geölte Fettpfanne des Backofens legen und mit Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: s. Hersteller) 5–10 Minuten überbacken. Dazu schmeckt Schmand.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 730 kcal, E 38 g, F 53 g, KH 24 g
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    Schoko-Soufflé mit Passionsfrucht und Eis


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 150 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 150 g Butter


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 2 Eigelb (Größe M)


    ▶ 2 EL Zucker


    ▶ 50 g Mehl


    ▶ 4 Passionsfrüchte


    ▶ 2 Stiele Minze


    ▶ 4 Kugeln (à ca. 50 g) Vanilleeis


    ▶ Fett und Mehl für die Förmchen


    Zubereitung:


    1 Schokolade hacken. Butter und Schokolade über einem heißen Wasserbad schmelzen. Eier, Eigelbe und Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes dickcremig aufschlagen. Mehl durchsieben und unter die Fett-Schokolade-Masse rühren. Anschließend Eiermasse unterheben. Die Masse in gefettete, mit Mehl ausgestreute Förmchen (à 125 ml Inhalt) verteilen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten backen.


    2 Passionsfrüchte halbieren und auslöffeln. Minze waschen, trocken schütteln und Blättchen von den Stielen zupfen. Fertige Soufflés sofort stürzen. Soufflés und Eis auf Tellern anrichten. Mit Minze bestreuen und Passionsfruchtmark beträufeln.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 700 kcal, E 11 g, F 51 g, KH 47 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Soufflés sind empfindlich gegenüber Zugluft. Deshalb sollten Sie beim Backen die Ofentür nicht öffnen, sonst fällt das Gebäck evtl. in sich zusammen.

    

  


  
    Cremiges Eis, selbst gemacht


    Im Sommer muss man an den Eisdielen oft Schlange stehen – dabei lassen sich die leckersten Sorten ganz einfach zu Hause zaubern
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    Erdbeer-Joghurt-Eis


    Zutaten für ca. 15 Kugeln:


    ▶ 300 g tiefgefrorene Erdbeeren


    ▶ 500 g Sahnejoghurt


    ▶ 7 EL Honig


    ▶ 3 frische Erdbeeren


    Zubereitung:


    1 Tiefgefrorene Erdbeeren im Mixer ca. 30 Sekunden pürieren. Joghurt und Honig dazugeben. Weiterpürieren, bis die Masse cremig ist. In eine gefriergeeignete Form (750 ml Inhalt) füllen und ca. 5 Stunden einfrieren. Anfangs alle 30 Minuten, dann einmal pro Stunde durchrühren, damit das Eis cremig bleibt.


    2 Vor dem Servieren frische Erdbeeren würfeln. Eis zu Kugeln formen, in kleine Gläser füllen und mit gewürfelten Erdbeeren verzieren. Sofort servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten, Wartezeit: ca. 5 Std. Pro Kugel ca. 70 kcal, E 2 g, F 3 g, KH 7 g


    Extra-Tipp


    Süße Alternativen


    Statt des Honigs können Sie auch Ahornsirup oder Agavendicksaft verwenden. Ahornsirup gibt dem Eis eine leichte Karamell-Note. Agavendicksaft hat wenig Eigengeschmack. Er ist aber deutlich süßer als Honig. Nehmen Sie davon nur 4–5 Esslöffel, sonst wird das Eis zu süß.

  


  
    Passionsfrucht – ist sie reif?


    Wenn sie etwas schrumpelig aussieht, dann ist sie reif. Denn nach der Ernte schrumpfen die Früchte ein wenig und bekommen kleine Dellen. Das ist kein Makel, sondern ein Zeichen dafür, dass sie besonders aromatisch sind. Bei schrumpeligen Früchten ist die Säure ein wenig abgemildert und sie sind merklich süßer. Im Kühlschrank halten sie sich ohne Probleme 1 bis 2 Tage.


    Käse leichter reiben


    Überall Käsespäne, nur nicht auf dem Essen – das passiert nicht mehr, wenn man Käse und Reibe in einen Gefrierbeutel steckt und darin dann die gewünschte Menge reibt. Danach die Käsehobel einfach aus der Tüte über das Gericht streuen.
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    Jetzt auf dem Markt


    Lollo bionda


    Der zarte Pflücksalat mit den krausen Blättern hat jetzt wieder Saison. Seine Blattrosetten haben ein leicht herbes und nussiges Aroma. Meistens wird er als Salat zubereitet, man kann ihn aber auch warm als Gemüse oder als Dekoration für kalte Platten verwenden. Im Gemüsefach des Kühlschranks halten sich frische Exemplare bis zu vier Tage. Gibt es auch als Lollo rosso mit roten Blättern.
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